



























































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































(で も ） … は よ かった (でも）…はしている／できた Iま前よりちょっとはよくなっている
話一やすい.膳司がいてよかった。 上司に相談できた。
(でも）…はある／いる 力はある (でも）…は好き
相談できる人はいる。
し たい／なりたい lまできそう
とりあえず､複ずは､.'司に直接聞いてみる。
適応商悪署７蕊琢~(ヌーＦＦンワヌ）を取り天玩ｦE現実両で適応的な思考
社長は自分の方を見て言ったけど、自分がしないといけないとは言わなかった｡それに､何かあったら上司に相談できる
ので､とりあえず､まずは上司に聞いてみることかなあ。
気分）焦り６０％。申し訳なさ６０％。
ステップ１１
自動思考の同定
とストレングス
への関心
医唖郡盃西国
ストレングスの
同定
ステップ３
ストレングスを
取り入れた適応
的な思考づくり
－１０２－
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考 察
１）ストレングスコラム表１（過去→現在→未来）
表１では，過去から現在において，クライエントさ
んなりに既に行っていた工夫により，多くのストレン
グスが見つかり，それらが未来へと活かされた例だっ
た（過去→現在＝未来)。
ステップ１では，プレゼンで提示する資料を出し忘
れたという出来事から，「私が悪いのかもしれない。
自分ができていないのかもしれない。辞めさせられる
かもしれない」にまで自動思考が拡大した。自動思考
により不安や緊張がはしる。プレゼンで資料を出し忘
れたことだけで，「辞めさせられるかもしれない」と
は考えにくい。しかし，クライエントさんの多くは，
過去にそのように思えるほどの体験を幾度となく経験
している場合もある。または，頭の中で同じシーンを
幾度となく反すうしており無理もない。ステップ１で
は，クライエントさんの自動思考を同定するとともに，
それでもなお，クライエントさんのストレングスヘの
関心をもちつつ，表１の例にあげたように，クライエ
ントさんの強みであるストレングスの準備力，整理力，
記憶力に焦点を当てつつ話を聴いた。ステップ２で，
ストレングスワードを手掛かりに，クライエントさん
のストレングスを同定する。ストレングスワードの一
つである「・・・力はある」については，セラピスト
が整理し伝えることもあるが，不思議なことに，クラ
イエントさんに否定されたことがあまりない。涙する
方，嬉しそうにコラム表を覗く方，「うん」と力づよ
く領く方，しっかりとセラピストの目を見つめる方，
反応は様々だ。ではなぜ，クライエントさんは自分の
ストレングスを受け入れることができるのだろう。そ
れは，まず，ステップ１でセラピストがクライエント
さんの世界を受け止めた上で，ステップ２で，「・・・・
はよかった」「・・・はしている/できた」「・・・は
ある」「・・・はいる」などの，隠された事実，事実
に含まれるストレングスを顕在化し共有しているため
と考えられる。表ｌのように，ほとんどの資料が準備
できていたのも，整理できていたのも，メモするよう
にしていたのも事実であった。つまり，事実に基づく
ストレングスはクライエントさんに受け入れられやす
いのだろう。続いて，セラピストは，これらの強みで
あるストレングスを今後どのように活かすかについて，
｢今後，どういうことができそうですか？」と「。・・
できそう」なことについて聞いた。この問いかけによ
り，クライエントさんは自分なりのストレングスを，
今後，生活の中で具体的にどのように活かせばよいか，
現実的で適応的な対応や行動について自分なりの見通
しがもてるようになった。ステップ３では，既にステッ
プ２で準備力，整理力，メモカなどのストレングスが
見つかり，さらにストレングスの活かし方の見通しが
もてていた。その上で，自動思考の見直しを行ったた
め，「自分ができていないのかもしれない。辞めさせ
られるかもしれない」という自動思考が，「メモして
準備しておけばできることもある。これからも，自分
ができることをやり続けること」と現実的で適応的な
ものIこ変わったと考えられる。
すなわち，ステップ１で，自動思考の同定とストレ
ングスヘの関心が，ステップ２で，クライエントさん
と一緒に，クライエントさんの「・・・・はよかった」
｢・・・はしている/できた」「・・・はある」「・・・
はいる」から，事実を踏まえたストレングスの「・・・
力」が見つかり，「・・はできそう」により，そのス
トレングスを用いてできそうなことが具体化した。そ
の結果，ストレングスを取り入れた現実的で適応的な
思考づくりが可能になったと考えられる。
２）ストレングスコラム表２（現在→未来）
表２で示したように，クライエントさんの状態や状
況，問題の質やタイミングなどによっても，ストレン
グスの見つけやすさは異なる。表ｌのように，過去か
ら現在にかけて，クライエントさん自らすでにいろい
ろと工夫されている場合は，スムーズにストレングス
が見つかることが多い。だが，いずれの場合もそうだ
とは限らない。表２では，過去から現在にかけてクラ
イエントさんの工夫がそれほど多くは見られずとも，
現在あるストレングスを見つけ，それを未来へと活か
した例である。
表２のように，対人関係および組織が絡むような問
題は，クライエントさんのコントロールが及びにくい。
そのような場合にでも，クライエントさんのストレン
グスはある。表２では，当初，クライエントさんの視
点は，問題となっていた先輩や社長に向けられ，「自
分があれもこれもしないといけないのかなあ」と考え
ていた・しかし，ステップ２で，クライエントさんの
周りにいてくれる人，話しすい上司であるストレング
スパーソンヘと視点がシフトすることで，「話しやす
い上司がいてよかった」「上司に相談できた」「相談で
きる人はいる」などのストレングスが見つかり，その
結果，「それに，何かあったら上司に相談できるので，
とりあえず，まずは上司に聞いてみることかなあ」と
－１０３－
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現実的で適応的な思考がつくられた。クライエントさ
んに潜む，わずか一つでもよい。一つでよいので，ス
トレングスが見つかると，ストレングスを丁寧に聴き
広げることで対応策が見つかり気分や思考が変わるこ
とがわかった。
まとめと課題
クイケンら（2012）は，クライエントさんに直接，
ストレングスについて聞くこともある。話の流れから，
クライエントさんに直接，ストレングスを聞くことで
ストレングスが見つかることもある。だが，そのため
には，高度なスキルが必要になる。そこで，今回はで
きるだけ，クライエントさんのストレングスを自然な
流の中で無理なく引き出せるようなストレングスワー
ドを用いた。いずれのクライエントさんも彼らの日常
の生活の中で，その人なりのストレングスを有し，人
によっては既に活かしていた。ストレングスは必ずあ
ることを再確認するとともに，ストレングスが見つか
るとクライエントさんに肯定的なポジティブな変化と
クライエントさんの主体的が生じることを実感した
(宮田，2002)。
ストレングスワードを用いることで，スムーズにセ
ラピーが進展することを実感したが，いずれのコラム
法も同じだろうが，クライエントさんの状態やタイミ
ングによって，効果は異なる。いつ，どのような状態
のクライエントさんに，どのように行うかが大事なポ
イントである。また，ストレングスコラム法のみでう
つが治るもしくは完治するとは考え難い。そんなに簡
単なものではない。今後，ストレングスコラム法を他
のアプローチとどのように組み合わせるか等について，
さらに，他のアプローチの開発も含め検討する必要が
ある。
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Practicalimplementationofstrengthcolumnmethodinpositivepsychologyand
Strengths-BasedCognitive-BehavioralTherapy
MAR正oYAMAMoTo（Depart77ze7ztQ／PSycﾉZoZogy,Ｆ１〔zcuZ1bﾉＱ/､LZte7a虹re，Ｋｚ"､ｕｍｅＵ７ｚｊＵ”sZ妙）
Abstract
BasedonpositivepsychologyandStrengths-BasedCognitive-BehavioralTherapy（Padesky＆Mooney，
2012)，Ireviewedtheexistingcognitivereconstractionmethodandcreatedanewmethodthatincorporates
strengths、Inthepresentstudy，Iinvestigatedthepracticalcontentsthatwereactuallyimplementedusingthe
strengthscolumn、Thestrengthscolumnconsistedofsteps１，２，ａｎｄ３．ＩｎＳｔｅｐｌ，automaticthoughtswere
identified，ａｎｄａｆｏｃｕｓｗａｓａｌｓｏｐｌａｃｅｄｏｎｔｈｅｃｌient'ｓstrengths・ＩｎＳｔｅｐ２，Isearchedforandidentifiedthe
client，shiddenstrengthsus'ngstrengthwords（Yamamoto，2011)，whicharewordsfrequentlyusedduringthe
recoveryprocesslnStep3，automaticthoughtswerereviewedbasedonthestrengthsidentifiedinＳｔｅｐｓｌａｎｄ
２，andrealisticandadaptivethoughtformationthatincorporatesstrengthswasimplemented・ＩｎＣａｓｅｌ，ｔｈｅ
ｃｌｉｅｎｔｗａｓａｂｌｅｔｏｆｉｎｄａｎｕｍｂｅｒｏfstrengｔｈｓｆｒｏｍｔｈｅｐａｓｔａｎｄｐｒｅｓｅｎｔａｓｗｅｌｌaswithmtheirownmodifica‐
tions，andtoformrealisticandadaptivethoughtsthatincorporatestrengthｓｌｎＣａｓｅ２，althoughtheclient
wasunabletofindmEmystrengths，realisticandadaptivethoughtsthatmcorporatestrengthswereformedby
expandingtheexistingstrengths．
Keywords：positivepsychology，strengths，cognitivereconstractionmethod，recovery
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